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Òàêèì ÷èíîì, ó ðåçóëüòàò³ êëàñòåðíîãî àíà-
ë³çó áóëè óòî÷íåí³ ôóíêö³¿ áàñêåòáîë³ñò³â, ùî 
âèêëèêàº ³íîä³ äåÿê³ òðóäíîù³ ó òðåíåð³â ïðè 
ðîáîò³ ç³ ñïîðòñìåíàìè ç íå ÿâíî âèðàæåíèìè 
³ãðîâèìè ôóíêö³ÿìè.
Íà íàñòóïíîìó åòàï³ äîñë³äæåííÿ ³íäè-
â³äóàëüí³ çíà÷åííÿ ôàêòîð³â ï³äãîòîâëåíîñò³ 
³ ðåçóëüòàòè êëàñòåðíîãî àíàë³çó áóëè îá’ºäíàí³ 
³ ñêëàäåí³ ³íäèâ³äóàëüí³ ïðîô³ë³ áàñêåòáîë³ñò³â 
ç óòî÷íåííÿì ¿õí³õ ³ãðîâèõ ôóíêö³é, ùî ïîêàçà-
íî íà ðèñóíêó 3.
Êð³ì òîãî, àíàë³ç äîñòîâ³ðíîñò³ ðîçõîäæåíü 
ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ áàñêåòáîë³ñò³â ð³çíî-
ãî àìïëóà çà t-êðèòåð³ºì Ñòüþäåíòà ïîêàçàâ, 
ùî á³ëüø, í³æ äâ³ òðåò³ ðåçóëüòàò³â òåñòóâàííÿ 
äîñòîâ³ðíî ð³çíÿòüñÿ ó ïðåäñòàâíèê³â ð³çíîãî 
³ãðîâîãî àìïëóà íå ò³ëüêè çà ïîêàçíèêàìè òåñò³â 
ç ô³çè÷íî¿ òà òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè, àëå é çà á³î-
õ³ì³÷íèìè òà ïñèõîô³ç³îëîã³÷íèìè ïîêàçíèêàìè 
(ðèñ. 4).
Âèñíîâîê. Íàëåæí³ñòü äî âèçíà÷åíîãî ³ãðîâî-
ãî àìïëóà êîæíîãî ãðàâöÿ — öå íå ò³ëüêè ÷èñòî 
â³çóàëüí³ ðîçõîäæåííÿ â àíòðîïîìåòðè÷íèõ ïî-
êàçíèêàõ, àëå é ðîçõîäæåííÿ â á³ëüø ãëèáîêèõ 
ïîêàçíèêàõ ô³ç³îëîã³÷íèõ, á³îõ³ì³÷íèõ òà ïñè-
õîô³ç³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é, ³ òîìó ïðè âèçíà÷åíí³ 
³ãðîâîãî àìïëóà áàñêåòáîë³ñòà òà ïîáóäîâè éîãî 
³íäèâ³äóàëüíèõ ïðîãðàì íåîáõ³äíî âðàõîâóâàòè 
øèðîêèé êîìïëåêñ ïîêàçíèê³â òåñòóâàííÿ òà 
ôàêòîðíèé àíàë³ç äàíèõ ïîêàçíèê³â.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ï³äãîòîâêà  ñïîðòñìå-
í³â çá³ðíî¿ êîìàíäè ÂÍÇ ïî ëèæíîìó ñïîðòó â 
êë³ìàòè÷íèõ óìîâàõ Óêðà¿íè ïîâ’ÿçàíà ç³ çíà÷-
íèìè òðóäíîùàìè. Íà â³äì³íó â³ä âèñîêîêâà-
ë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ñòóäåíòè-ëèæíèêè íå 
ìàþòü ìîæëèâ³ñòü òðèâàëèé ÷àñ òðåíóâàòèñÿ íà 
ñí³ãó. Òðèâàëèé ïåð³îä áåçñí³æíî¿ ï³äãîòîâêè 
ïðåä’ÿâëÿº âèñîê³ âèìîãè äî ïåäàãîã³÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ òðåíåðà, éîãî óì³ííþ ðàö³îíàëüíî 
âèêîðèñòîâóâàòè òðåíóâàëüí³ âïëèâè â ï³äãîòîâ-
÷îìó ïåð³îä³. 
Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåíü, îòðèìàí³ ïðîâ³äíèìè 
â÷åíèìè [1—7 ³ ³íø³], áåçóìîâíî, âïëèíóëè ïî-
çèòèâíèì ÷èíîì íà ôîðìóâàííÿ çàãàëüíîòåî-
ðåòè÷íèõ ïîëîæåíü ³ ïðàêòè÷íèõ ðåêîìåíäàö³é 
ïî îïòèì³çàö³¿ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ëèæíè-
ОЦІНКА СТАНУ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  СПОРТСМЕНІВ, 
ЯКІ СПЕЦІАЛІЗУЮТЬСЯ В ЛИЖНИХ ГОНКАХ
О. Ажиппо, М. Колганова
Харківський національний педагогічний університет ім. Г.С. Сковороди
ê³â-ãîíùèê³â. Ïðîòå,  íåâèð³øåíèõ ïèòàíü ùå 
äîñèòü áàãàòî, çîêðåìà — ï³äãîòîâêè ³ êîìïëåê-
ñíîãî êîíòðîëþ ñòóäåíò³â, ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ 
â ëèæíîìó ñïîðò³. 
Ìåòà äîñë³äæåííÿ: îá´ðóíòóâàòè îö³íêó ñïå-
ö³àëüíî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â-ñïîðòñìåí³â, 
ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ëèæíèõ ãîíêàõ, íà åòàïàõ 
ð³÷íîãî öèêëó òðåíóâàííÿ.
Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òåîðåòè÷íèõ ³ ìå-
òîäè÷íèõ êîíöåïö³é â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ 
àâòîð³â; âèâ÷åííÿ ïðàêòè÷íîãî äîñâ³äó øëÿõîì 
ïåäàãîã³÷íèõ ñïîñòåðåæåíü, àíàë³çó äîêóìåíò³â 
ïëàíóâàííÿ òà îáë³êó òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó, 
îïèòóâàííÿ òðåíåð³â ³ ñïîðòñìåí³â; àíòðîïîìå-
òð³ÿ òà ñï³ðîìåòð³ÿ; òåñòóâàííÿ ç âèêîðèñòàííÿì 
õðîíîìåòðóâàííÿ, òà ïóëüñîìåòð³¿; ëîã³÷íèé 
³ áàãàòîì³ðíèé ñòàòèñòè÷íèé àíàë³ç.
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Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåíü. Â îáñòåæåííÿõ óçÿëè 
ó÷àñòü 40 ëèæíèê³â-ãîíùèê³â â³êîì â³ä 16 äî 22 
ðîê³â, ÿê³ ìàëè êâàë³ô³êàö³þ â³ä II-ãî ðîçðÿäó äî 
êàíäèäàòà â ìàéñòðè ñïîðòó (ÊÌÑ).
Ðåçóëüòàòè ³ ¿õ îáãîâîðåííÿ. Çðîñòàþ÷å çíà-
÷åííÿ ³íòåãðàëüíî¿ îö³íêè ð³âíÿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñòóäåíò³â-ëèæíèê³â îáóìîâëåíî áàãàòüìà õà-
ðàêòåðíèìè ôàêòîðàìè, ñåðåä ÿêèõ âàðòî âèä³-
ëèòè óñêëàäíåííÿ ñó÷àñíî¿ ñèñòåìè ï³äãîòîâêè 
ñïîðòñìåí³â, ïåðåáóäîâó ¿¿ â êåðîâàíèé ïðîöåñ íà 
îñíîâ³ ñèñòåìíî-ö³ëüîâîãî ïðîãðàìóâàííÿ. 
²íòåãðàëüíà îö³íêà ñòàíó ñïîðòñìåíà ç êîìï-
ëåêñó òåñò³â ìîæå áóòè çä³éñíåíà äâîìà îñíî-
âíèìè ñïîñîáàìè: ï³äñóìîâóâàííÿì îö³íîê çà 
îêðåì³ òåñòè, à òàêîæ ìåòîäîì çâàæåíî¿ îö³íêè, 
êîëè îö³íêè çà îêðåì³ òåñòè ìíîæàòü íà êîåô³-
ö³ºíòè («âàãè»), à ïîò³ì óæå ñêëàäóþòü. Ïåðøèé 
ñïîñ³á ìàº íàéá³ëüøå ïîøèðåííÿ ïðè âèâ÷åíí³ 
äèíàì³êè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³, òîáòî òåìï³â 
¿¿ çì³íè ³ âèçíà÷åííÿ ñïðÿìîâàíîñò³ öèõ çì³í. 
Òóò ñï³ââ³äíîøåííÿ âàæëèâîñò³ ïîêàçíèê³â íå 
ãðàº âåëèêî¿ ðîë³. Äðóãèé ñïîñ³á äàº ìîæëèâ³ñòü 
ö³ëåñïðÿìîâàíî áóäóâàòè ïðîöåñ òðåíóâàííÿ: 
ñòèìóëþâàòè ðîçâèòîê âèçíà÷åíèõ ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé, âèð³øóâàòè ïèòàííÿ ïðî íåîáõ³äí³ñòü 
ñòàá³ë³çàö³¿ é çàêð³ïëåííÿ äåÿêèõ ³ç íèõ ïðè 
ÿñêðàâî âèðàæåíîìó ïåðåâàæíîìó ðîçâèòêó 
(ÿêùî ïðîöåñ çäîáóâàº îäíîá³÷íèé õàðàêòåð). 
Íèæ÷å ðîçãëÿäàþòüñÿ îáèäâ³ ìåòîäèêè ðîçðà-
õóíêó ³íòåãðàëüíîãî ïîêàçíèêà ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â.
²íòåãðàëüíà îö³íêà ñòàíó ìåòîäîì ï³äñóìîâó-
âàííÿ îö³íîê çà îêðåì³ òåñòè.
Îá÷èñëåííÿì ñåðåäí³õ àðèôìåòè÷íèõ âå-
ëè÷èí ç îêðåìèõ ïîêàçíèê³â ìîæíà îäåðæàòè 
³íòåãðàëüíó îö³íêó, ùî êîìïëåêñíî õàðàêòåðèçóº 
ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîí-
ùèê³â ó ð³çí³ ïåð³îäè ð³÷íîãî öèêëó:
äå Òê/ñ ³ Òâ/ñ — ñåðåäí³ àðèôìåòè÷í³ (³íòåãðàëü-
í³ ïîêàçíèêè) ïî êîæíîìó ñòèëþ ïåðåñóâàííÿ; 
ti (ê/ñ)  ³ ti (â/ñ) — ñóìà íîðìîâàíèõ çíà÷åíü äëÿ 
êëàñè÷íîãî òà â³ëüíîãî ñòèëþ â³äïîâ³äíî (ç óðà-
õóâàííÿì ïåð³îäó ð³÷íîãî öèêëó ³ êâàë³ô³êàö³é-
íî¿ ãðóïè); N — ê³ëüê³ñòü êîíòðîëüíèõ âèì³ð³â, 
ÿê³ ï³ääàþòüñÿ ï³äñóìîâóâàííþ.
Øêàëà íîðìàòèâ³â äëÿ ³íòåãðàëüíî¿ îö³íêè 
ñòàíó ìåòîäîì ï³äñóìîâóâàííÿ îö³íîê çà îêðåì³ 
òåñòè ïðèâåäåíà â òàáëèöÿõ 1 ³ 2.
Íà áàç³ ç³ñòàâëåííÿ ³íòåãðàëüíèõ ïîêàçíè-
ê³â â³äíîñíî äî êëàñè÷íîãî àáî â³ëüíîãî ñòèë³â 
ìîæíà çä³éñíèòè ïîïåðåäíþ îö³íêó ì³ðè ð³çíî-




Періоди річного циклу та стилі пересування
підготовчий змагальний перехідний
класичний вільний класичний вільний класичний вільний
високий 1,06 і < 1,05 і < 1,05 і < 1,06 і < 1,06 і < 1,05 і <
середній 0,97–1,05 0,97–1,04 0,96–1,04 0,97–1,05 0,97–1,05 0,97–1,04
низький 0,96 і > 0,96 і > 0,95 і >  0,96 і > 0,96 і > 0,96 і >
Таблиця 1
Рівні інтегрального показника фізичної підготовленості лижників-гонщиків для методу підсумовування оцінок 
(Тк/с і Тв/с)
Ïðèì³òêè: 
1. Ñêëàä ä³àãíîñòè÷íîãî êîìïëåêñó ó ï³äãîòîâ÷îìó ³ ïåðåõ³äíîìó ïåð³îäàõ: 1 — âàãî-ðîñòîâèé ³íäåêñ; 2 — 
ÆªË; 3 —  ²ÃÑÒ;  4 — òðåíàæåð; 5 — â³äíîñíà ñèëà ðóê; 6 — â³äíîñíà ñèëà í³ã; 7 — á³ã 400 ì; 8 — á³ã 5 êì; 
9 — 6õ150 ì ³ì³òàö³ÿ â ï³äéîì (ñ); 10 — 6õ150 ì ³ì³òàö³ÿ â ï³äéîì (öèêëè).
2. Ñêëàä ä³àãíîñòè÷íîãî êîìïëåêñó ó çìàãàëüíîìó ïåð³îä³: 1 — âàãî-ðîñòîâèé ³íäåêñ; 2 — ÆªË; 3 —  ²ÃÑÒ; 
4 — òðåíàæåð; 5 — â³äíîñíà ñèëà ðóê; 6 — â³äíîñíà ñèëà í³ã; 7 — 400 ì îäíî÷àñíèì äâîêðîêîâèì êîâçà-
íÿðñüêèì; 8 — 6õ200 ì ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì ó ï³äéîì (ñ).
äå JÔÏ — ³íäåêñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³;  Òê/ñ ³ 
Òâ/ñ — ñåðåäí³ àðèôìåòè÷í³ ïî êîæíîìó ñòèëþ 
ïåðåñóâàííÿ ç óðàõóâàííÿì êâàë³ô³êàö³éíî¿ ãðó-
ïè òà ïåð³îäó ð³÷íîãî öèêëó. 
²íäåêñ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (JÔÏ) ìåíøå 
îäèíèö³ âêàçóº íà ïåðåâàæíó ãîòîâí³ñòü ñïîðòñ-
ìåíà äî ãîíêè â³ëüíèì ñòèëåì; çíà÷åííÿ ³íäåê-
ñó, á³ëüøå îäèíèö³ — íà ïåðåâàæíó ãîòîâí³ñòü äî 
ãîíêè êëàñè÷íèì ñòèëåì; ³íäåêñ, ùî äîð³âíþº 
îäèíèö³, ñâ³ä÷èòü ïðî ð³çíîá³÷í³ñòü ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåíà.
²íòåãðàëüíà îö³íêà ñòàíó ñïîðòñìåí³â ìåòîäîì 
çâàæåíî¿ îö³íêè.
Ñèñòåìíèé ï³äõ³ä äî êåðóâàííÿ ïðîöåñîì 
ñïîðòèâíîãî òðåíóâàííÿ âèìàãàº, ùîá ïðè âèâå-
äåíí³ êîìïëåêñíî¿ îö³íêè âðàõîâóâàëèñÿ ãîëîâí³ 
çàäà÷³ ä³ÿëüíîñò³. Íàéá³ëüø ÷àñòî âèêîðèñòîâó-
ºòüñÿ ë³í³éíà ìîäåëü âíåñêó îêðåìèõ ïîêàçíèê³â 
ó ê³íöåâèé ðåçóëüòàò [2, 3, 4  é ³íø³]. Òîä³ êîìï-
ëåêñíà îö³íêà ìîæå áóòè çàïèñàíà ó âèãëÿä³:
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äå Ê — êîìïëåêñíà (³íòåãðàëüíà) îö³íêà ô³çè÷-
íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³; N — ê³ëüê³ñòü ïîêàçíèê³â, 
ÿê³ ï³ääàþòüñÿ ï³äñóìîâóâàííþ; ti — îêðåìå 
íîðìîâàíå çíà÷åííÿ ïî îêðåìîìó ïîêàçíèêó 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (ç óðàõóâàííÿì ñòèëþ 
ïåðåñóâàííÿ, ïåð³îäó ð³÷íîãî öèêëó ³ êâàë³ô³-
êàö³éíî¿ ãðóïè); ki — âàãîâèé êîåô³ö³ºíò, ÿêèé 
ïîçíà÷àº ì³ðó âíåñêó â³äïîâ³äíîãî ïîêàçíèêà 
â êîìïëåêñíó ïåäàãîã³÷íó îö³íêó.
ßêùî ïðîöåäóðà âèâåäåííÿ ³íòåãðàëüíîãî 
ïîêàçíèêà ñòàíó ñïîðòñìåíà ìåòîäîì ï³äñóìî-
âóâàííÿ îö³íîê çà îêðåì³ òåñòè º äîñèòü ëåãêîþ, 
òî ïèòàííÿ ïðî ñï³ââ³äíîøåííÿ âàæëèâîñò³ ïî-
êàçíèê³â á³ëüø ñêëàäíå. Ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ 
îïèñóþòüñÿ òàê³ ìåòîäè âèçíà÷åííÿ âàãîâèõ êîå-
ô³ö³ºíò³â ïîêàçíèê³â:
— çà ðåçóëüòàòàìè ôàêòîðíîãî àíàë³çó;
— øëÿõîì îïèòóâàííÿ åêñïåðò³â (ìåòîä åêñ-
ïåðòíèõ îö³íîê);
— â³äïîâ³äíî äî âàð³àáåëüíîñò³ ïîêàçíèê³â;
— çà çíà÷åííÿì êîåô³ö³ºíò³â êîðåëÿö³¿;





Періоди річного циклу та стилі пересування
підготовчий змагальний перехідний
класичний вільний класичний вільний класичний вільний
високий 1,15 і < 1,15 і < 1,16 і < 1,14 і < 1,13 і < 1,16 і <
середній 0,89–1,14 0,89–1,14 0,89–1,15 0,88–1,13 0,88-1,12 0,88–1,15
низький 0,88 і > 0,88 і > 0,88 і > 0,87 і > 0,87 і > 0,87 і >
Таблиця 2
Рівні інтегрального показника відносної сили ведучих м’язових груп лижників
Ïðèì³òêà: ïåðåë³ê îö³íþâàíèõ ïîêàçíèê³â: 1—2 — ïîñòàíîâêà ðóê (îäí³º¿ òà äâîõ); 3—4 — ïîøòîâõ ðóêàìè 
(îäí³ºþ òà îáîìà);  5 — ïîøòîâõ íîãàìè; 6 — â³äâåäåííÿ íîãè; 7 — ïðèâåäåííÿ íîãè.
Показники
Періоди підготовки та стилі пересування
підготовчий змагальний перехідний
к/с в/с к/с в/с к/с в/с
Ваго-ростовий індекс 0,078 0,047 0,000 0,005 0,101 0,066
ЖЄЛ 0,090 0,017 0,027 0,025 0,110 0,002
ІГСТ 0,012 0,005 0,222 0,043 0,004 0,025
Біг 400 м 0,090 0,040 – – 0,070 0,087
Біг 5 км 0,082 0,273 – – 0,154 0,397
6х150 м імітація в підйом (с) 0,281 0,030 – – 0,239 0,077
6х150 м імітація в підйом (цикли) 0,039 0,170 – – 0,008 0,020
400 м О2к/К – – 0,056 0,320 – –
6х200 м П2к в підйом (с) – – 0,136 0,085 – –
Тренажер 0,187 0,252 0,298 0,246 0,063 0,061
Відносна сила рук 0,100 0,013 0,191 0,109 0,074 0,053
Відносна сила ніг 0,042 0,151 0,069 0,167 0,176 0,212
Ïåðåâàãà áóëà â³ääàíà îñòàííüîìó ç ïåðå-
ðàõîâàíèõ ìåòîä³â. ×àñòêà êîæíîãî ôàêòîðà â ñó-
ìàðíîìó âïëèâ³ ôàêòîð³â, âêëþ÷åíèõ ó ð³âíÿííÿ 
ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿, âèçíà÷àëàñÿ çà çíà÷åííÿì 
ñòàíäàðòèçîâàíèõ ÷àñòêîâèõ êîåô³ö³ºíò³â ðåãðå-
ñ³¿ — β-êîåô³ö³ºíò³â. 
Ðåçóëüòàòè ðîçðàõóíê³â (òàáë. 3) âèÿâèëè âå-
äó÷³ ôàêòîðè ïðîãíîçó åôåêòèâíîñò³ çìàãàëüíî¿ 
ä³ÿëüíîñò³ ñïîðòñìåí³â, à òàêîæ ùå ðàç ï³äòâåð-
äèëè ³ñíóþ÷³ ðîçõîäæåííÿ â ñòðóêòóð³ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â (n=40, 16—22 ðîê³â, 
II—ÊÌÑ) ó çàëåæíîñò³ â³ä ñòàò³, ïåð³îäó ð³÷íîãî 
öèêëó ³ ñïåöèô³êè çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³. Ï³ä-
ñóìêîì âèêîíàíî¿ ðîáîòè º øêàëà íîðìàòèâ³â 
äëÿ ³íòåãðàëüíî¿ îö³íêè ñòàíó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â 
ìåòîäîì çâàæåíî¿ îö³íêè (òàáë. 4).
Висновки
Òàêèì ÷èíîì, ñèñòåìà êîíòðîëþ, ÿêà â ðå-
çóëüòàò³ äîñë³äæåíü ïðåäñòàâëåíà ó íîðìîâàíèõ 
øêàëàõ ³ áàëüí³é îö³íö³ îêðåìèõ ïîêàçíèê³â, 
äîçâîëÿº çä³éñíþâàòè ³íòåãðàëüíó îö³íêó ñòàíó 
Таблиця 3
Коефіцієнти вагомості показників фізичної підготовленості лижників-гонщиків 
40
Основи спортивного тренування
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñòóäåíò³â-ëèæíèê³â íà âèçíà÷å-
íîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè. 
Ïðàêòè÷íèì íàñë³äêîì ö³º¿ ÷àñòèíè äî-
ñë³äæåííÿ º îá’ºêòèâíà õàðàêòåðèñòèêà êîæíî-
ãî ñïîðòñìåíà, ÿêà äàº ìîæëèâ³ñòü ãðóïóâàòè 
ñïîðòñìåí³â ó ê³ëüêà ï³äãðóï çà ïðèíöèïîì 
ïåðåâàæíîãî ðîçâèòêó ÷è â³äñòàâàííÿ îêðåìèõ 
êîìïîíåíò³â ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ³, íà ö³é 
îñíîâ³, ³íäèâ³äóàë³çóâàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëü-
íèé ïðîöåñ íà ÷åðãîâîìó åòàï³ ï³äãîòîâêè ÷è 
ñïîðòèâíîìó ñåçîí³.
Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ïåðåäáà÷àþòü âèÿâ-
ëåííÿ ñëàáêèõ ëàíîê â ñòðóêòóð³ ô³çè÷íî¿ ï³äãî-
òîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â çà äîïîìîãîþ âèâåäåííÿ 
³íòåãðàëüíî¿ îö³íêè ñòàíó ñïîðòñìåí³â, ùî â 
ñâîþ ÷åðãó äîïîìîæå â³ðíî îðãàí³çóâàòè ³ áóäó-
âàòè íàâ÷àëüíî-òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ñòóäåíò³â, 
ÿê³ ñïåö³àë³çóþòüñÿ â ëèæíèõ ãîíêàõ.
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Періоди річного циклу та стилі пересування
підготовчий змагальний перехідний
класичний вільний класичний вільний класичний вільний
високий 1,06 і < 1,05 і < 1,05 і < 1,06 і < 1,06 і < 1,05 і <
середній 0,97–1,05 0,97–1,04 0,96–1,04 0,97–1,05 0,96–1,05 0,96–1,04
низький 0,96 і > 0,96 і > 0,95 і > 0,96 і > 0,95 і > 0,95 і >
Таблиця 4
Рівні інтегрального показника фізичної підготовленості лижників-гонщиків для методу зваженої оцінки (К)
Ïðèì³òêè: 
1. Ñêëàä ä³àãíîñòè÷íîãî êîìïëåêñó â ï³äãîòîâ÷îìó ³ ïåðåõ³äíîìó ïåð³îäàõ: 1 — âàãî-ðîñòîâèé ³íäåêñ; 2 — ÆªË; 
3 —  ²ÃÑÒ;  4 — òðåíàæåð;  5 — â³äíîñíà ñèëà ðóê; 6 — â³äíîñíà ñèëà í³ã; 7 — á³ã 400 ì;      8 — á³ã 5 êì; 
9 — 6õ150 ì ³ì³òàö³ÿ â ï³äéîì (ñ); 10 — 6õ150 ì ³ì³òàö³ÿ â ï³äéîì (öèêëè).
2. Ñêëàä ä³àãíîñòè÷íîãî êîìïëåêñó â çìàãàëüíîìó ïåð³îä³: 1 — âàãî-ðîñòîâèé ³íäåêñ; 2 — ÆªË; 3 —  ²ÃÑÒ; 
4 — òðåíàæåð; 5 — â³äíîñíà ñèëà ðóê; 6 — â³äíîñíà ñèëà í³ã; 7 — 400 ì îäíî÷àñíèì äâîêðîêîâèì êîâçàíÿð-
ñüêèì; 8 — 6õ200 ì ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì ó ï³äéîì (ñ).
